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wajiamlfTasiins'u Nvisnm^awiynlviNaj'aSfn'rm 
wnsFTnTiif 2554 ^tlwtlwvmiia^ 5 ] ussiilufl 
i.ivi'aFmnviThSiiQ'ai.'anFitilYiaYififi'UFifu 



Qyn\3iiiniaEiFi\3iflui'w , 3X/ii'wawui^wlsiviinRSv.lwtlQ\3nai 
uuciauvi^miciillviw ■soEJPi'otioviiru'M 31 Bunnw ibiHtww 

bujU' maim3i?iu^nii?jlviwadi\3LiluSiw\3Fi^ 

rrravi m$. iiaznimmamu ^nin^vniJxiyifl iJanrraifi 
ni^iw^viRpiiRjjupSiijjil u^^n^niiwSulun'Ji 200 inn 
iPiiEJFniwvi1'\3'iis)"S\3Ri , uEJwS 1 uuuIviej i a di\] rn 'alviTW iz 
^ii?iwu^maSiw\3Firidi\3illviwnmjwi uviurm 'wnfrmif win 

ilfmiuwi u«rwil^Rulvioift§wft«avinu>iuiwiwiE] smluvi 
31 5UHRW naiEJiilufuviLnRailRLViPiLL^fini^i^EjSiPiiJuviavi 
nuuainvififlTu. 7 fua^u^^n^j^ja^LyiFinn^illvijJyinil 

m^gnRwuRfiujil MmiluuFina\3fi?i < nii^a\3 , uRR^iviiuu 
URE^viwiEJRiiwliJnvinii^ivi^R i iwaaTU'rmiph&j iwnsvnn 

Fiuau gnRlvfiJiriviFifliR Liargnpii^aajTEJuriwvilwi^URTEJ 

ninn ni^aiiFiii«^\]iJ^a^"LnR8uniJiJ c 3"LviFiaaviL c 3il,piaE]ivi 
uuuau 



anilavivi^MpriuaiNaillviaJ SaMviSuajiviiFinMiiar 
^lauFimvmyiiunfiaFmwiiwwaluniilwH 'iviaT alu 
Eja\3EjiTaj thmniDuFninxua 'Wfiviai-utltf u«raa>3i3Tty 

lJ^IQ[FlLVl^'nS\3 flflfl. IL^^fllRlFllaaiEjlRaiEJfmitUIVIR 

wiiiluilvi 3 Ll^n?in^JLiluu^^™^iulucT\3^^ WUVIIJ 

019 

Mmw^ii^LVi^iiJii^adlunxi^iillviwnuanu^ 

winirii^waijfijnii^RajuRtiijJil u^na\3BTfyilaaR 
man iiaflvfttfiminvi 'ivnun' aavi&iFmlvi&j Turini^ 
Riuvin\3i1aviciB/ii^rmajinSu fliu^n^mnumngu 
uazvitfiflhJEta iiiwnFiuui^TilTl 2554 9\3naLilu 
il«vii^Fiavi^riJiviswiR^^i?iauT^aa^ , iJi\3auflii 
lyi^j^^yi^\3L^SajTAi^^sujvin^jR^u 7 ^au 84 TAmtn 
Lilutluvi\3nniWa™ ^uwanuiiwiSuviuimawiuiAiu 
inqwuviviFniniiRniiEjnviinRau imxwmflaiilwb\3 

iivii\3aanaavii]mviil«T,RadvilFii^Lmvi1aaur Mia 

Oj 

ni^flFiiiw^uii^vi^laWiaviiaiaurnuHiRRaiR nn 
WaiT^u^^^^fia^^l^rfn^vinn^^^vinlminLRuviunrfa 
¥ln 

RUll U1^"VflHllni"rilEJULllUllUvi\3F111WVl'T\3?ia\3 

iJ^^LyiFilviLi ^^iflu^adiviifuviialwnaEiviiiiFivii 
Ivmuuiau 

«Tii«vi - iillvi«ulvfiflviiln 1 aOYUII 
wnnunuuzFifu *x^ 
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i.lnmejlml'uunnnin 50% vi3Ji?ililnijfn^a < ?i < u^finn^sfe'inI?j < i4fUTn 
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wrazliJTfl ^n^nakily^cin^imNamn^^n^n^QNailn 6 ] mji^mralfl^fm nil pita 



inaisun...nu1nci1UoQuoaa\) 

"^nfuuFiulviuFi l auai\3vii\3ln^^inFii^uiLL^^ni^3iTfi5'i'iw" iQuri 

wwuulvmFneiRi (uri) l1q\3 "fli^uiuarm'5iJgijBn^in < 5'5«vn\jfli^ui 
aaviFiulvm" lull 2553 mini RulyiEj^uunoFin^un t VNyi5^niLjn\3 79% 
ifiuifoanijriinAiiai\3RU 

w^ffi^i^^a\3ffiun^yi5Fii^uiuvi\3?ii3^ijdi lull 2553 fitfivnuifl 
miu 37,000 tr Trej 1 lu 7 £ia\nflfmadiiiui0yi\3 mnnvi 5,ooo 

uaiivmlflnu RuliiEjSvjlNiffim.. 

noiudjolns iHq1aunu?o1uroioa 

iJnSu^iu^^3Tn^d3Jpi'i\3n t u'TuviLJi?iLfiifai^Pitf i^juuIu^fiwIviej^^iju 
ww^iwiiniai1'pi1'u , wirlFinfiaFiu1'£jLn , B£jfu Ruvilwlflvhvnu vnaRuvmvi 
ra "i LiRRU^wiREjlmai1>iiaEJnRaai'3iani'5 wuntiiuuwyi ri iJn *| 

"uiviaflRTfeo urhcriivi' w?RniiTR^niiitlRTRTuaivlREl InSBRYnrfliaui 

60 m'lilriau 3\]fl^x^iJyiu\3Li\3L™i]fuyiiaiJ^^iRffi\3^u^yiiHRuyii\3ln^f^ 
aonliJyin^ viiu5\3L^LiJi?ifi?i^yiiu^i^^^HiadlmiJi?iL^nja'iuFiu^iv]\35 c 3^^1u 
vinluaiviPiEl ^\3i9uiuviEjRiianiiiLariuviEjRaa\3iJiraiauvnliJ 

vhuwuunRa mFifu^i^iviwwviFiai^iiEl viiawFiulviEj^nnuSluuiw 

w^itu^Filuilaviu LiAi^n^LSoinnniJpioEjl^Fiuvin^'TFiiHoliJ ^Aawmud 
LwaviiulpifiJuwuRwiiClui?iaiii^fRaaiJirviiuf\3^qyg lull 2528 

nuAAnFianqunuflqwu 

iJcttfiiUBQ^via^^a^RfuniiSiJviaRRaliJE^ 

aa\3viFn\3vJawviupntl 2537 Ipi£jvn\3i'piflviam l i 
wiwwHfiniiuwuR^irliJw'uiulul'uieiii'- 
Qimu upA^iqauwiFiiaiJFifiwiviin^n^w 
wiR^^auvinTuanwwElLiviu 








aoauucuhuO 
iluauci OIhu 

ifhdviwium eieiei. chun 

WV15 Lt^LFl1adlEJR1\3 °] tin 
nVWR "gnR«UHB1«!l ITORU 

r §Iirr luillvm" fkflEutnu 
RulyiuiiJS&JU^inliJLFii^nu 
vilavPunaEJViSvimiiriviwFiiEjnii 
%aa\jRiwannuvi1uii\3 Rwivmi 

INIWIEJ W1fl11VlWVIFia9lPlluil 

IviwphEjmieniPiwuRi^/mui 
ludi\3iaupiaaa\3iJ RaRufuvi 
31 ovniR^maviihrh Rafivi 
fuvi 1 wnyiRwaa\3illvm 

MiuuflwiBiiiajifunaEiviaM 
am\3LQu^w\3FianuFi^iFia°ivf\3vi 
TwuarshuniJgiiwB'aiwwinm'i 
200 uviMvhiJ^iviH Ifitwair 
liJljJRaviL^EJRia avifilRanmi 
800 uvtavkilRihzRiaRaufu 
FituatlluvinluaiviREJ RaaRil 
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"^\3rfi^qj^aniiiJfiji^Hmin , uniii , iJa£juii , iJa\3 iumz iulnu 
naiilu5iiwiu£jw , iJ5 , u^aE]\3Vj , ir^nHE]mmT ctauiuaififlEjlvma 
iilufuvllviaiivjvisciiwi'anvfin^ini'awviiviFiiciui Ivnynsenflamfl 
Ivivnu inuiAa i^qjfmui n^irvfilviinRatuFivivnviai^vj^a 
vfi\3iu^iwiJnRl^n,uiu5uvif-Flnf ^uiuiclifai^RElnsiriilulu 
Aiaijflfiuasiuvn:: Ifli\3niiu5\3umiluvn\3ia0aa\3aiiyjvi5 
^^PWuiRiuni£Jii^?i?iici|q|iEuvjiaw "| nuvjn&Jflivi" 

ujsrQfyryiuunuu moioiaooiJrycyiuunisiu 



iDoUsrg 800 oo nnouoinaci 



ll "u i W fi l tJ (Fi -Tifi -Tu on^^iElnriEJEjnLioanliJ eT\3 -Tfi fi n \3 1 

IflEJNaufnflilnjnnu^iyiN i™m^uijauu^inrfiun\nu 
na\3viumujauuniiaiimaiNaajiiw (aaa) Tulflivirm 
'iRifmvimaaNmsin^fi" tfiuiu 80 tTfi wIrbehej 
riajjian 120 ffllulFi^virm "iflfllaluoiflndf Via 
SflmswvieFnavn'' 

fTsrvhiBEJiEilTJan 600 in m&jWfl^rm "ibitrtu 
anviREl ^DHi^j/ler vifliiuuniiIi?mNau5fintti5nii 
L , wa^piviwi£jLS£jinufiavi iHl'piLawuS\3 en^mmiluFiuEJ 
iiwmimiuiiJn mmau uasawauviaNiJifuuiJij Inula 
iuaiviflEJ LilpiIamciH , wvi5FnciunauLaii'pi 

qinniivhlflivifm wini nawviNiiaifflfuaiviflEJ 
46% RaiRfiuasiEmflu 37% Sa ihzflifluvnliJ uazan 

17% RDWri\31U viflmfiaUliiunriNUaEJ LlJUL1A|'inrW?l\3'Tu 

n^m^diulvinjraQuni^inmfl IvnYnz u\]emi5 
RUflflvm n*wi 11011J mwiviavinu rntnavinqy' 
FiawwiiPiai" iiazNffaniiNviRuwiflYiN "] vhauUi idu 
tfRvmnuaEj laJmnRRtufinaj FiuEliitJui/iflilnjnjiviavinu 

rfiyif c ulR'i\3niimi'yi?i'Tuai^ntf^u^lfi rmSuifiau 
ninrpFmilvmiuwi vhHfifluiaiifllufuaiviflrinti 

672,000 RU ifluiflfl LEmBU 338,000 FIU ihZBIBU 

vnliJ 188,000 urfaviaiEj 145,000 fiu 




ouoinaciutUoalHUQu: ? 

amnfiii^lviu^n^n^miliFi 
fpifwaivlRElih)] lvi^\3Lni?iviiEj °] 
viihEiffnjanwu 'Hl&mfuuaiuin" 
SpiaEipfnuviunlw vilaenwiiniPiY^ 

<u 

aauriuflaTRviiBi^NnqnTaJ 
nulflR www.thaihealth.or.th/ 
temple 
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raioouotn 
siomuiiOouso nouiulsu! 

taai^\3adiiminuM\3 iiRfiwaflntrann 
National Institute for Health Care 
Research ihriviflavif^awimwiriiAUvivh 

Bawinw^nnaiLBiinvilamiliJcid'fiaBaHciBfii^ 

U§\3U1\3 U^aiEjflUEJn 9\3 90% aaVIFIULVIrhu 

L^aiiwuviil^B/ii^aavi'winLBifiSul^ivi °] 

LBiIu^nfluuiIuww^rLnpiFiiiwRuluLaapicivinii 
FiuvUviFniwefiFTfuniJilaviFneiui mnaBunEJi'n 
n^niiwyii\3^i^uifliJ^rIuaupiafia t ni^i?i'iuvi^iy 
iviflwa adi\minirmnfia flnaunaaulvifluiyifi 
wqfln^mftoinnAiuaariTW iau rmvnuadivi 
waS rnivi^nL^£j\3^\3 , uauviiai£jciBni , wadi\3LViai 
UA-iml < LJ'irIu?iu^ai?iL^uSnadi\3nRaFiifiuiyiiH 

RUinfivTHURSvlSniJRTiaM ^RNUVmiEjlufllR 

LL^fldiuiiwfrunfiwn^niiwvii\3^\3Fiw Smviehu 
diEJvfiHFiulaJflwLFiii ua~fiaajiimi\3niEj8au 
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loioo "Id" otls? 

1. IrSrijith miliHiwffanTaN 
vii\3Fiifiui wa^muviMFiuni^iWTWiJiJ" 
uannJatJUFniw^a uasayivrnflirnw 
vmiuiuliifain^uu 

2. IrrihqubqviSIh Fiieiui^ 
diuHLiiiAiuFiinau^jo^FiiniwluMn 

LiarVinlviltlll^)fl1plLiar^R3J\]VI341Ejlu 

lanluu 

3. iRflafliiARRviR rmenRamfl"' 
uazuuaNie vhlvmaiiwEuu^wla 
dTEjH^RniiniJcifnuniifulw^vi 

•U^flVIR lREJVIplnirlEJ\3FmWlFllEiRU^ 

4. iR^wnnmEifiau tin^Yi 
FmwL^laBaviFiulm^wffiavil^lunii 
flaamjI^FiYi^j uarn^uwiuSviLLivi 
anFifvi viiaciiwiinLaiauraiJciuFi 
vn\30iuri\3f™¥i 

5. lRB«BU2n«RR LV^^ir 

n^niiwviiviFi'ifiuivrilviinRniiiTW 
fifiw , w , u , LJrnuluawauL , waviin 5 \iniiw 
huf\u 

6. WaRRiiajifluurijii miwi 
iiwviin s vinnwvnviFneiui vnh/iFmm 

lR«"ViVIR113JlR1EJRl1aVIVnU Filial 

, uii?iviwiv)luFiia , UFif] vilailfijvncliupn 
liJ^hflnc 

7. lmlaflutEJU?Rl^ cfivifuRu 
t nrincT\3iJ c 3^^UFiin^iLyi\3n iFifi Vila 

Hfl\3U ecii\] fldajaji vhlvfwa\3T«n 
ua^iawfuwamjFniw 
wSnwuiilS&JUUiJa^lufli^i 

^LVIfllU^UVflW 

FiuflFmjjfiBBU uar 

-i - 

l«QRU«RT1«glB 

^\3FiJjlviEjn^i^uiad 
atiivjuviuau 





ioioo...lUmo:lso 



lT^11"Vianni1Ba\3lR1\3nillwldL^£J\3URLllRlJl«RlRHFIULB1 
URRa\3Wn 5 Qfl11WL , Waffl\3FI']1Wclul^Ba\3FIUFI']£J iREJUI^aRRTTaElnHn 

ii fi^nnwvi^n "i w^LnRwiRluluaiwRtiSa niifnRwuRuiJa fiwiviiu 
fla u\3fiwi5 vJ\3UViFiv£" vlvianw miEJcT\3?jyiiu flviiJ^inviiia^divinai 
sa^n^nii^flniiTJfijlmsinijQii^aiBsa^Ruluawauuu ! 

uaruaniviua s \iinn s \iniiwviS'nR\3neiii ff\3fln^inii^fiii\3fiiiRSu i 
wurfa'iR^RRvTii^wLRWRiaJLiR^nEjfinTN u^"uiuviaavia3jauRWia\3 
viaiEJuviviuiwiclFniwiiwwaiiwl^aaviFiuluawau ^isiwiiiwRFiyii 
n^niiwi'wa'WfiMU'iawaulviuiaEj 

isousuuaiuoo noouiodaino 

vinluaiviREl 'iNflreiviu miuz 
^ufiln' Livivil'R'uiviiJainRLplanw^ 
Liw^n^nnwfntj luaivi 8.30 u. 
miirviinminiiuLln °\ ^irSulaJ™ 
iiw^nnffaniiNvmn °\ atlivienRwuR 
uiJa Eln^nnui fufla Fioi^TLi 
n^n^w "ilEJU^uuaiUTR" vli^w 
RiEjn'annwflauifn °\ 11 "5^^jj^ 
nmjRimlRf S\]i^^oi^ii^\3ijlnuini^i]niLrii^imuuiii^laiJ'irna c u 
mipiaufi'S'SJj lau/iTwfiu^vijj vimrai^niETltfpiaue'simiaMmi 
viiFniwS viilmRn °] Ifeun^uiui^SFiL^Su 

^inuuai\3iJi£j^rfln^niiwvriRiiw^«aiRi'Raa\3wlvini diuiln 1 
^rwn^nmjmifluRnRieiauBiiw IvfiRnfiuuilM^nnT'^RiviSaltf 
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U I 1 

wflvTviliJViuiBwuarviuTuvi vilannm 

i 

iIrvi ilflpn ilmJin fil^aui1a\3mwu 

fiiEman 

nuwms^onuoizhoa 
noatioEiincio 

ynflvhEJinavi a.cTuyi^nEj ^.lSli\3°Lvi§J 

^EJiEJiwRPivniavTiaEiiviliHFiuLail'pi 
iiari'R^rvfiasl's'lyfinifiiJirTEJBun'Uflwflu 

^\3M'WraJUl1'l?lHLllUUVIci\3L1£JU1PI1U 

u 

piivi i iautfa\3aw0vmviu\3lalvmvin 

eftJmvf ™5/Tfu , rin , unw2inaa\3LFi1a\3la 

aniuviwnwau fivmnFheiau am fin 

i 

flflfliwenu LLa^cfiFfnjfia "Flutfriyivi 

vi^wm'SRaufuw^EJ^aji'ltfuimiaEiiM 
auau iiasnqniimaiwfliuifanfniw 

i 

eiaunipinTwTi?iaw'wm £ 3vn\]enEjiin 
LwuFituRiaa\]phia\3 inRFm^™°U 

1 U 

sinmsnrionoiua 
noorjihaiu 

manriaiflriihcnu a.iJiuS muii 
tfNfluaviinnFmmaaivia NFmwifiu 
urini iirimia'vmzitnzTnvi aiRFmw 

BUIRIIUViviRllJjfi' iflaltfiRifluuviHM 

fJinFniwfi^iniFi^inniiiJi^qRiJgij'Raavi 
inn lEmauuazihzanau TflEiKhama 
railuui£j5uiFm TiPiEJwiJiraiau iJn 

mmaumawFiieimfln flawpmuiFni 

i 

iTu vi mil ur~uuu TpiEjflintufirnilvi 
FiruuumivfiFmwpi fmfu 
cJin-nauFmwfi rmia 
piivi "i maviFiziiuu 

ejejhej waoEinliJn\3 
3 vwihu flri^nSn 

nil 500 RU 






aiuef^fmeftewwi 



nyiBFiisiunauvinRUR^RUiREjnunTj "«n«ajuR" unuaEJ 
<) si 

vnR'nwoijajVW 

wsrinwnonnsni moioiaoomosizmryas 

"nii^iRwu^naiiiilu^vi5iu^Rlfeann\3^^ , wvi5L?i irawuaami 
i i i 

vi^nFiifiauwiiJgiTSiJgiJR^i^i uan^inudi^H^°U?i\3ij iiluvm 
vntilq \is\zm\mmmm\i lmi&mzmm^unittimu®iu\l\v\mz 
fiaiiNFmmilu^N\3FiaB\3" 

uis:sitftyiruno 

aftoomoioiaoawstsiij 9 mry^inniun 

"fnpiwupi'd']£jfn , bnIiFiLFii£jpi vii n liJ 1 Eju ^n\3 nn u wuheIlQu 

i 

Fiawwiiflai nii^iRwu^nfianiiilauaawa^l.wwl.ifciLail'LJ vhlvi 
^^uutHn\3 "i vh\3iu¥fS!iu uviaiflamflviuusui Ra 'uvmiwj' ?te 
diejiJntlEiNJ^nnEDu^^nej naz 'uyiTwawtiRflRf maaiulvrn&jniEj 

uis:5?cissssuins(ii oaastmffsitfosumoms 

"vn\3TAi^iAivi5Fiifiuitla'ii ni^aipmW aiEJAWFiiavi ilmlm* 
fnirmnauflriEj rmaWjviaRilTa flmfluni'njaiwvmFiEu starch 

U 1 1 <| 

uaz&awflMaiwiinvnlflviniu ^fur^^^^?nl?lwu^f t ul)lvl^J^f'u^T^uEJ^ 
i i 

fnRUVlUMR'iXVI L^adl^^Lfl^[Fll\3 c Lj'ir^1'TULni?l^ia\3W^fl'lI?ll[?l" 

U 

uistumocDoiEJ o5sius hso o.oHsius 
(udiuoonisamiTuouaaciiaEi 

"uvieniPiwuRyjn'uvi aiuifluuriuRisiauaa^^^wwiS'w 
fonmh flanufiTWUPinRivifTuliJ uRivmaaulR waaavmn 




'aw' souuiu 
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L^11"LllUvil\3Lllul£Jclafl1 , Waa\3WUVIU , iJ1ULfla\3 

iflaiSauviwiuwi aaa TOijfiani^T^f^m win^nnw 
"Exercise for Health" BiuiJAAiniluf^fn ?)Fiunviun 

<! 09 

fllufoRtfll^-llJIVmU-Rll^RU SviflcllLVIR^inllFiaiU 

1 

ua«iiluTiFi™ , ULiluaupfu 1 lunawwiJivmua~Fiuvh\nu 

1 U 

ns)n^^lu\nm?^inni^ud\3#uaAiamwa^mw 
^wuomTrej ri.fi. mvmivif^fn uaz^a*naau unuavi 

09 

rnEJuuu "aaiau" 

ni'iefi'ii^iFniwfiuMun^in^^^iaanrii^niu^ia^ a.a. 
ai. ura§ivmif^fn 1,204 ru ^uii n^nnwaanriiavi 

09 ' 

ni^^Li)u^u^j^ifi\3fii?i aumj 1 Sa ualiuFi 97% ri« 

I?™ TeJFI^ 76% 







9\3miaann°iavifnEJPi']£ji5uaTi , 0Fi ^Lilumiaanriiavi 
niyadi\3riaLua\3maHii\3ni£jlmwiwaify^a\3\3iu vnn 
tnwTsnaanniSVirnalpiinu 30 wivi/lu iilunai 5 



, yfa>3l,3j'^i r a3J 



(3 



a^ji^mu^uu 



^nnnnRM miviuainiRnvninfm 2 miflviviTR 
Iwl^uIuiJ^wiuwi vfilmnpiFiiiwfiuriLiaviilfiJViiniiim] 
Fimflw^iawnuwin iflatfiauriau lAlariiatfaulwmajj 
iiwnu 45 a\]Rni/nFifs-ianau ffli?iiai3uviu\]9amj 3 

o9 <, 

ni^wui^3RWua"RiiW3JuFi\3aa\3wu , H'El ua«n^vin\3 

^n^iQni^ mai^uawiRiniiunlai]fyviiR\3wa\3l3J^iawadi\3iaiJRiu 

uin.^ejiri viIiJirI waiuianii^nniIuuvi\]aiwmani^wuiiwnii^R , 3aiJFif3 nHiTii 

luupi?iri)flwvirt\3 c LJ'ir^ifu 300,000 Fiu^^viFin/flw'wiaw 9\3 30% iilu1'EJiuai£jrfim l i 

20 il ufiran 70% Liluf£jui\3\3iu 9\3lun^f^^unaLi)ufiniuni' : 3fu^uiLiluvii\3 LiAi^n^^inn 

miiJirawTEJiuI^n lull 2552 m\T\ iJ^iviFilviEJUfi^aJi RpiaumjapiiimiPii£jaa\3i'£jiu 
ii i 

auaflluflflfliflaiiflEm TwaTNiJ^iviRvian^inaRiiniiRiaauiRiJ 1 Ra nnviiuvivi^in 

U 1 U 1 

niiwmFi^mi5vfljJiJaai?ijTa uarauRU 2 Ra TiRiaR^inm^fliviRSiimielaJ 
iJ?iaRjTEj 

iml^duuinaaviniiunlailnjviifia i?ia\3fi^i\3R'iiwR^R' : 3a\3iJ^aR^^uyi^^\3H 
nuianauua'W'MLonwnfu'ulmi IpiEJi ! a , widu1'£jiuuarL£jnauwpia\3Fiiu\3fi\3 

<U 1 

iJ € 3«lEjau^\3cii?iaaviiwni9urfiFrnj maWiJRRfiivifliunaifl^^aan^ifuulmi 

U 1 ""I 

9\3^niiTuuyi\3aiRL^ani^™uiLRn^^aw^^r™uiijR^in^yii\3Riu^i5i^m^au^r 

i i 

^\3R^H^aRfijnijni^Hij?ni^TR^L%^irluiJ^rLRURiuLRnu^rR^aiJFifi *x^ 





'sin' £isio1n| 







2^ i 



• ••••••••••••••••••••••••••••••••••••• 

ii <& 

M t«3n aTnlpTfi wfiqu fi" mj in fin i awn a PiamillvuJyin Fifon a a 
x 7 wauemei' 



<U <J 1 

fnRFiuliJfm 1.3 aiuau Vila 25 FiuTuvm 1 uivi nwvTviflw'uiPiL^iJua^miniiilar 50 aiuau 

1 <u 

atiniifftjwtfflQ^waifl aviFinw miriarmrm viialiFi^iJiPiWLnfiiavivniRnai 

viiarh^LiJiEJiJLWEJijHviiEjSu EjaRWi^EjfllR^inaTlRiviPivinvinuuiiRa'il Pimilu 1 o ivraa\3£jai?i 

<U 1 1 

niifli^inuwuBulvnvuLiR v)1amEJULviin\j^iuiuiRia\3lua\3tiui^i 300 viuvifiwTi?iEJ^T5iR3jrfi nrriu 

u 

eC 12 cfl! 

uasnri 70% BovioiffiiviHvnvinuu inflnumnnffn'SEnuEJUR! 



uoiciosbm u??sitf£Joa 
uuuaoonulnu 

aawa^inFiuEJiainiiL^aFniw 
■UaafltfEJvnunuu NauSaiBTafHan 

<U 1 

iiviuflifi [WrlflJ iiaztfiun\nunavivju 

(aaa) u^n^niEJiuEJufciiluviiviu" 
wwFniwi^EJViluniiLnpia'URLViPicivinii 
uiuvnvm~au °] ui?inET\3Fiia\3Fniw 

LQuTAinVlU^EJE]l?lUEJ^I^\3^I?l^JE]\3FlulyiEJ 

<U 1 

wiathviflaiuavi 

flVIUflll 2547-2549 ^JOFI^JnEJ 

in^niEnuEJURVwN§mfiu 2 aiu 

RUrfail uasluil 2552 ihZLVIFl 
lviEjfl^n?n^EJ1UEJUR«v)l?IVI«lllEJU^tlW 
TWVmIu 16-17 A1UAU Vila 62% 

aaMin^RvirifiEJUsirtiwwiviWR rfilQu 

^cliuminaFiiavun^niEJiuEJU^a 
ihzairn 4 Ru^iaRU 



Muonnuuon dlstfouSoci 

wa^inniiflfTbul^Ej niiviPiaaviwviluLLarriiviiJirLViFi SutfudViiqvm 
vnninpiaiTRLviPi ^\3w^di£jHwmjSua«aau^i£jin^ni£jiu£ju^Rnii , uiPiL^ , u 

11 U 

^PiaiPinmii^EjfliiPiavil.Fi Fiamienw 'viwinnuuaFi' 

uriniiflnHiua^^iii^aRiiniiciiwviwinui/TEj viiaviwinnuuaFiluiJ^LViFi 
IviejiAiudn Efoadluincutf 'eh' vnafiflsuuuadvtaspfaj 4 ^n 10 fi^uuu 
ivhuu 

^inaawaaa\3wau5lvi£jlipicf Hi sir winiw^avminnuuaFmmsmjfi 
^niEnuEJWw 60% LLriwaauwi£jciiwviwinnuuaFimEj\3 30% amsvmawafni 
L0i^rf\3ni^iJii?iL^iJEia\3n^ryi^i\3^i5i^m^^^iJiiwiJiRL^ij^inaiT3LViR^n 

1 U 11 

^n'lEJiuEJU^LffifnHiluT'i^^LJiiJi^ fiwmjmto 14% UA-w^auvraito 
4.7% ^fnwviwinui/TEj 

TR£jFi1\3viu\3aa\3nii , uiPiL^ , uiuui\3^in^ni£jiu£jui?i' iflumiuiPii^uviFlw" 
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*J 



vurjnnuuafl 



VI 2/ , VI 



IfQEJL^flEJI^W 



vminu^ffa nnaanuuumW 
fiiwi'infiFini' : 3nij^cT\3\3iu^Ln[?i3u^)in 

FifUfiwu^SpiviPilpi maififlrmauufi" 
n*5«uvinsnnaa\3ufi\3 TiAlw^adnntjlu 

IffriauviEjRiFiaaulvnaanliJ'iJirwifu 
6 flaSluivi flwaluniiFnuFiw 

n^imi^niinisuvinliJmawuvm 
nrivmu yi°nl , ^LL c 3\3n c 3^uyinT,jJT,TJ 
ii^iad at wuvkan °i fbulflctauviutf 
aa\3n"Tvmmvhuu vnlmran^uvin 
flaiuaemaviaflav) ui\3vmuua~Fmw 

S\3LFI1£JPI/11£jlun^apl^\3ph£J 

uanqinuff\]i]a\3nunii#NHei 
TR£jRi\3^viii\3nrIvianfTU^\3vimn^vi , u 
TREj^iviuiviiilunalnila^nuFliHr^in 
TR&iviN'ifiu 



PPT" -w iyji^35 £ 



mlunulnuluaouhuonnuuon 

^inniic?in^a\3wau5lviEjIii?icf UfCifliadiEJ Road Safety Watch 

TREJ^Wfl1HfUWaijSuaraaUVI1£J 5 JlU']U 76,124 RU lu 73 SMVITMi 

nJ^rtyiFi ^vmmfiaufiuiFm-ninfpFm 2553 viirii aiiviflvmirutn 
IwuEJWfnwviwinnuuaFi i1^\3rfimj^inwinliJvnua£j Aa 



1 .ua>3Q , ii,ilunm^uyi'i>3^&Jt;vii>3 6 lri^ l3jlAaantmulvlt^j 

4.naQwm§tJviT3 



s.ujflmnij wrmifiimn n#hvn£j 




s.fiflTuamfanAaijmvimiuafcj 




aouHuonusnu aonoiuiacjorau 72% 

w^migfin'aaawaluiJiriviFil.viEj'W'uii miaiwvminvminuijTEJihEjafl 
iS^luni^iSEjfJifllflrm 39% atiivilinpnwSuaElnuFmwLiiaaviiti 

^fTaEnUEJUpfluaEU^mjfiRIEJ 

fn^vminrm 38% uazffiflEjai^viaiNvminihjTE] Sa>iyiniiDnEmaE]nyi 
wTipiEjenivilwenwviwinn^ 58% 
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QTrrnTfaetautf 



laaiuoci ocmnciso 
usioaicfouHuiaiin 
oulUsoun 3su: iDos 
amaffsutiiao nu?:iOu 
osnaaouoiHuonnuuon 
laauu ujoonunsii: 
?son HsoiUai 



Osn 1 : ^a\]^iwviwiniL?iifi?ieiiEjfi?iFii\3lvfilEj'uiaEj ush 
mmiufawz\\]mu%iu-mimimmnm niMnivi^nlNfiairm 
um'MiaEJ u^R\3iiviwinla^uui^'wapimjFl £ 5'fci'r vniarifiaifm 
um'vuanuaEjnlwflilnjvn urfnnun^i^EJWUViiJ^viajulpi auu 

aURTlEJ 

5sn 2 : laflasi\3l[Fisi\3yiu\3^nui?i^iJi?iiuvicT\3sa\3yiw'in 
u^E]anu £: 3\3Ruvi^nnLinuE]LjliJfi'i\3viui Ti^HirraFiaiaili u#Ti 
lMinaEjaa\]fia^ivi§aanai\3^a\]LivimailiJR^\]iJ?naiHiuaa\3 
vmiwin niflda^ii^uumi^R^iviwinliJUulvidLnuliJ 

5sn 3 : lawaaiviviuvifuijinfupiiuviaviviwin fiaan£n\3 
viu\3^iJW^UFii\3aa\3viwinu^wanviwTn!iu-a\3adi\3i?iaLuavi 
nifli^aa^Fim^EjSuuarnwa^^w^vii^wanviwin naiilalpi 
iiRniaa^vfiii^flwrlaJliJifnajviwin ueHpi\]n\3aimiviaiwaEln\] 






r — 



Cu 



.WW 




FfSli:900naiU2IU1Qlril1llS... 

aivianviu^riiluaifRii^R\3n\3auiRla6faa\3viwinnu 
uannhvi "i nuauiRiauFliii'rviiviwireiwnij'lacfuu °\ 
flviuiEjfpiLilu cm. viwinfmuaFiuviij^vinSwa^laauiPi 













XS = 53-54 


S = 55-56 




M = 57-58 


L = 59-60 


XL = 61-62 


XXL = 63-64 


XXXL = 65-66 
V 


J 
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vnnnwxnu 



e^ \ 2s o. 



Maaenanu 3 tfwei 

qi *~S 



Muonnsolu 



mmin unUi 




inunoiu 'au' 



is 







ev 



unai&j 




fiitfnjmnisnqnnQnnn^fifliilatvanisn 
SYKimpi^nntdFiQ'ui.iyiFiia'u^iiiiii'inailiQ'u 
wasinpiqnnfmimjnans u,piwvi§nmfi 
■0 n an sq s; i^ao pi' a mi fi ® t? all Filflikn n mn 








ifiTwa f^m^ol'ufma^t'uvjaj 

HIT] flm^aWWfkfl'Uym'l'U 

pmanaajlPiuaoiiinaoiiw 



FniwuEJwaaviu^uunQiEj vnlifciauuviruaucf 
aunutJavnlflvhEJ lwtfnnmiflma\3ni^aaialu 

IIUcHEJPllLvilUU uriff\3VilMl?11WViaVII?1^1PIUPI 
UW\3£I1\3V11\3 ^)Un\3ni"W\35in^lUUUtl1EJI?11\3 

filmaanvmiaauifl viannS luiiFiiviainviaiEJ 
Fmuon 50 rnvi lU^urm 500 inn 

SmIiJ rniuu unaiavhnAauGnwviavmcnfl 
m3nnI?j , a'fuiai£jmila\3iu^Ejnuiun\3 1 il vhlvi 
inpiaafi\3^£jfi\3Fifu/ii , w iiAZWAaimflavraavitnEJisn 

qziftaoztafttfiij "enviflY wgn«lgl "finaiu" 
iwiirifluwRn/TwiKflnSflRrTiJofoxflflouliii 
ajinfleiR? 

fl.flcy/jcutn flunovjum vnviuienanai 
TiFiihsenvrantt fiiFnaiqnisnvi&n Fitu^imviEJFn^Pif 
ffl^^nsiAitjnunpi Tmiflairii flnai^j iSuFiauuviFi 
iau^auflViu\3vilvidniiiau^iJn0 TiFi^jiJnB 

ROUUVlRL^Ucffl1LJP11fl1Ll)U' : 3lEJLfiauffll?1^irU§\3n'l'l 

ii£jfu Lirfn\3^uwvi1aiifi\3nRiwnLflui?nni?iaii\3 
IsJH^i^i^iMfiJ^iiaiviiiu^daJMfijaanm^u 



ivhviFm Luavi^iniJnRPiiFiuLii^rfluiPiiLFilaijpiiaEi 
8\3Uii^iuLa\3LiludiuiJi"naijrfiRajtia\3fiiiaiviiimilu 
iJ^l£jauua«wriwRwnu^lai]a\3nuLi[aTiFipii\3 1 urirhin 
laFiauuviFiLau^rwniiijRiT\3l3JHuiRiLailiJviciaLa£jvi 
T[FiEJL%^i^fiiu^ffiRajRapiirfi 

w^pnwwifia Lflan'j^npnaiiRaanfliwu^sn'saivni 
vhlvfinpi/mraauuaaavini^niin aiAJiflFmnu ifJafan 
vlfiaEJUPnluifn ^RiniJnS^rUiria'lviinifit'SRarli ^enwiiEi 
ifiiliJviiHri^^n^ianLfiiJUfi^iiluuw^ luvtannaiqvnlvi 
n^nniviza u^inPirnianL^URRi^a'luaniinlR 

"flHiujJiiiiwflwil'jEJViaimiEJuaiflflfnid'nieiu 
fimftfluanRi tnvjyiEjflm^fiflifcyhuu'av) vrtorm 
RmflolunizqnflivirmfliltAuemHi uiluanRmsiQu 

SviHQ^fntnRiEjnTswiHHiQianHiQQn imisvnmJaoEi 

HI 

Ficuvmaicuai mil wih^°iuiu^invimi^ifnHi 
qinainiiflmfaluanfli fivTmni^inldAauuviFUAUcf 
iiuunEJLRauu^'inRsnnmilHflnanEj iinwvirnNlciijn 
anEj^ri^EJMRaniifiRitfaT'SR'lRWinn'in 

^I^aiJnRuaiLmviEj^ruuruiHnawwlclFiauuviFiLaucf 
IwFmlmnufuas 8 dVlwvi unluintfyiuai^Mfiu 
8 zhTwvi vilalHflhuflu wnzawEiafl vKlmnfl/nxpn 
tniaaivm UA-nraaanfliw uriunaia^rviilmnpinnr 
¥mnniiFiauuyiRL^Uf(5i^^[Fn wrizuanqin^fiim'ifl 
vilviqjninvfnliiunnniBnliJlnynniLarLnRnn'sSpiitfalR^nEJ 
rmuai FiauuviFiLau^flauiRlvidmnii^wlciT.WLViwireiw 
y\]vfiHniiiFiaaulviiaa\]«ni?iilFiuaEj ftauunvmiEjfivi 



niiu^nL < USuuaa\3aivii'iu^rainiFin^irB\3uaLj^\3liJi?iiLj 

"^vi^LU'waiaiw^ruuruiwilialuLiaviniiH 
FiauuviFiiaucfSa niifnuiFmwasaimiasniilzflvi 
nnnavi uriluil^^iTuLRnl'aiuviiawiliafiiwiinilaFiau 
uvimau^AAiafluiavi IpiaMpffuFiiuuruiLla\3niilaw 
nnpiavin^rLnpiilnjvnRiwwi iiaziflainflflaJvmifhnUi 
fiiminliJiJlrmi waiEjlFfmixiJiviFiuai^jJfiFniwiwin 
taiq Lfla3>iiiJlmfHfmfHmviElnaimuT,iJ ™a\^inmJnFna\3 

TpiEj^a^inwfilijaunjiiPiiJ^nau 
rniinuvilaFiauuviRifiUtf 
Tfiej^^^ SviiiIi 
miaiJ^vr!afi0Ti3J 
fathvinnnavi 

TsHaEj'lM 

nnwavi uaz 
fin wn n 
nu: u°i 
l fl o l n Fl 
il CD vi i 
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'air Isoolil 



«y 








uniiJuSnLVi^w^mauwun^ij^\3vi^iEjR'i'i(?ia\3LSnvii^iEj 

anOULllU^fn^EJni^UFIlUlJVIlflo^ElVilclLRnL^EJW INTIS 

qj 1 

Rfuiivi1fla^a\3l3JmEJ\3u^"flwai^EjI^EJ^i\3^afisfii^niEJ 

urfJ\3TA|!J11LlluHlUGflRaJ^vfl?1EJfiafl1^V11\3^tia\3firi 1 

a; q SJ I 

w)$\ uani^minYiuunisimauNwiimim \F\aaias\ 
aauRau 3\3^wvTlu'ii'ifii' : 3i?iiunwi^L'iaFiifiPi £ fu?ir 

fia^amiA~ni^mRiJqjviivii\^flluiRn iQui?iuiiairm 
lauJaiuaflvM u^qjvnRiuwqflm^lsJfi 

^wuni^£jRii^iJiwimniif , UFi1'u , uviiwocio\3luL§n 
najkifliadivi 901 ru aiEnsvmvi 4 fi\3 8 il ^fiunn^ 



uuufiauni3>imaiJi"muilnJVii^/ii , H^ winiiilnvifi^flij 
eni^inFifwuviiciviLviilpi ^mjilnjvnciam^^nBviwinSu 

q qj ""I 

ivhuu 

fiii£j\]iu^inniw^i5ii^gaiL^riJiniiwuHElaa\3eiviis 

aminiviaa0Aaa\3nvm 2 lu 3 aamlinaminuaiEj 

q 

3 fi\] 11 ll FIOVlclPIPIWFlfwiJVIIWOclaVi uaz 1 "lu 5 

qj 1 

aaviiJnaiEj 9 rm 17 il nniu^iiib^Ri^ilnjvnviiti 

q qj 

^odi\3lpiodi\3Viu\3 vilaflflqjviiviiviPiiu^MuviiviviL^'w 
iimuuuai lanuvmwaaniSuviRlvm? *x^ 



AYIlhjVrcfcJfltviJJ 

I q. q 

34'miJi ljq a win £J & ?! lima ! 

WFiiiSauai^R^inrfiun^iuuiEJu^viEnvidaa^^vif^aLWiniii mEJVifm 

q « oa 

auuviifliifiEn vi1aaRR34RiuiJVi1miMudi\3piu i nflw?iFiadn\3nnejlFfn\3 

qj q <U 1 I 

ispfajfiiauia luviiviwai^uiliJclniiLnpi^Livil.PiLaEj m^xiJVil^RiteiMRnn 

qj q q q <u 

aamunjvnvmiujiiwlvmma^^ 

qj <U 1 

nEJUTum'i 700 viuiu^rLi)u%iT c uu'inlu'iaij3iJ%iT c uu^riJii3\3^LS34 
LsiMu c uvi1yiiHfl^™LJiiEJU' : 3\33uli?iuri ua^LUEj^Lilu^inJSEJU'iiJuiJU 
uTARulmaiaaa4a\]lR.1i nunia\3^1afli34in5uviiHFifwiJvii 
LnnliJ HiJa rIw Snn u nwn^uiunaii.arenii'wwFniwdw^un 

<u q 

nnlamam34anniciluniici , u *x^ 

qi qi r ^ 



{toqiTuRuoiN^nurn 40 aiuflumj'uvn vfilmni?iFiila^iEjluniifn , bn , WEJi , ui^ 
mi 193 aiuivilEjajfivif^riail^EJ^iSEJi ^\3ii?ii^^ua\3nuiii\3vi1aLiJfiinl34i! 
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raw laninai 







MP-*,* 


iL • •"> ^-^*^ 


f » J 




* 


■ 





ai 


rrTT^MT^, - -4 



jam W* bL^\ 1 




iflvijju... 



1 



■vi 'a 



sWtfl 



2/ 



tfjVI |6| , i, 

\wvt 



V) 



IVIfrT 



*' '" ""Hi ._ 



f / 



T^fe 




*w$ 



umiiuniimi\3n'nuadiviRaiuav) 
rfivifijni^iSnRiu^niiHiRla\3R^ 
uaanaaamiluaaviaifijludi\3illvi34 R\nS 
viifiRvtnuhJuph adivi ^vf.vmn-uiihf 8\3 

qj 

aim Me\. \®amnimm t ilm{u>i\?ii[v\M 

q 

RT1NEJT] 15 Uivi TREJ^34\31Uflfl\3flHR 

uiTrej ficu^iIiaii lymriTStiR mai?ianEJi 
uuiR^iniilaJiavilaWiviSiLilutia^tiiaj 

i1a\niiluT^ttmiinRfjuwviuiaiJ 

q 

iiJaimiinRuvi\3viu\3 naa\3mliJ^34fiimFiu^34ifu^iuiatia\3Siqjii 
fllviwu^aazta ua~a£nnlfehii)uaa\3tnm ftavmRufruaruilu 
iflEJMiSEnnm'i "oztafflR viUTlriivilfi" 

lR?ffv)UiifiuT»TOiiuiin *| 9uu aomfflltJRlRyl http:// 
youtu.be/wSsUVaKCq6w <x^ 
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un^3jaa?f^9iriLLluLViSa 

[iiiEJtlflQfnfij] 



WAni^iy^wirhnyi 71% sa\3 
unR34luaa^RiiSmail^uiJijflR °\ 
iiiimfiJisiJiviviTattaiiiiN 
RiffulaiR'SRvilaHwiJirnauvliflu 
uB\3rfiniiiJnS Vila 'ifiu'iTaiFmu' 
uuiiiuvnmaanviSflaaajiiw a\3R°rn 

q 

^Riaas vlviini^iy^flf\mranAii34 

mil^WPIFlf\3U11LllU "FI1134l,tlll^QR 
LL^^Fni34^Uf(ului\3ni1\3" vlvillvi 

u^HyiLfl^j £ fli?iiJ^rTLj?imiluadi\334in 
iRaT.SRiiogiai'l^wRUviini'SRpsiRaaia 

W?iadl\334V11Fl1^ ^UlS\3urfl34^\3La£J 
Ra 87% Eia\mnfi34 500 RU^^134 

ni < ieii'ii^iluLfiaunin < r|iFi34 uam'i 
vjinitiiiaariS34i , UEjfl^i"Rifumii" 
Ra\3nii^RU iviunu^runR^LVi?iiu 
fiiulvinimilufifiiyjfiRiT^ivu 
luFni34iilu^i\3uaiwL^£jiainji 

qj <" 

1ini'iR34LflLjfl^1Rlf c uS\3Hw^luyi1\3 

ri via 134 Luavi^inamvfiHunfij^Bvi 
S34LLaanaaacfluiJi34ifuwci\3Bvinii 

qj 

LR34 mnrvhlvfiSnawuaEjm'i uar 

qj 

^ffiRaj..Rini'i^yi iWaiul34uaul < iJ 
nimil\3LfiEjnRaiJi34ifuuafinaaatflu 
L"U£jfi?ii\3viin...ciii "i RulviuauinTO 
S iSnRoViliJiaa^Rm'i *x^ 



lUMO 



nuir 






^mwnmm™ Lviaymiei 



w^-mjpm 




99 



u^nmn^an^m^ T,@aehfl 
iiansaaavinn^flnn'SfTLi 



, 



"FiiiwiFiiEjRfiwamjiiivfviviiviii^niEJiia^iPil^ m^nr 
wamifll^i^nrHu viuirinvmuvmavi vhwviiavinfi 
FmwiFilEjpilwpii^^inFiuBlu "l iiRnfn?9nTH?mFilEJ0 
inuhJush Fia\3adiiJ?iaLjl^iLa\3^i^adpi c 3\3uu mnrui\3 

tfuRiuathvfUi LwaaTuETMvnvnviaanlaJlpinaEii'lTJimu 
viwnwuaEinijtfu ai^zaanhJiRUiau ftomau vhffafrnw 
au"] maH^l^Liia^inFiii34LFii£jR^i\3uuriau wain 
Iw^awnninuhJ mai^rSRvnvi^aarilRRn'iim , 5vi«nNU 
nui]njvii(?ii\3uunl[?iR^" 

aiumifliiaamnwmEjaa\3uifl\3 lAaiamja&ivirmfiN 
uiwin "i uiwvmanTi Hauviuiui5ai9uRURWuiuaEj 
mnd^auinliJmitfatfuiijau vhHwiuvfvinnu uar 
i8nnRiLa\3l,WciPi?iu ^ilfuwqSnn^EJil^^nTuLaa^ 
uiWin 2 Swiwaiu luavi^inluu^rlunviniEjfu 



anwwhti i limn lihraiumjm^amSuvila "la'fitf 
aannnn\3rra uriuiwviLLuruinlaJnLiluFiaviSwwin 
luFimiREJi mmu °\ m mu °\ fiu IjJHnvmiEJiSn 
ajjwinuhJ 

i^iflqjvnnfirai uivnanfmLLuruilwvnn^iaanrii^vi 
niEjlvflRaEli^uaEJ^iJiPiTMar 3 tu, lu^z^izuia^ 
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